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IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA ali MAGISTRSKEGA 
DELA 
Podpisana Željka Budaj Oblak, študentka Visokošolskega strokovnega študijskega 
programa Javna uprava, z vpisno številko 04031394, sem avtorica diplomskega dela z 
naslovom: Analiza stresa na delovnem mestu v izbrani osnovni šoli. 
S svojim podpisom zagotavljam, da: 
‒ je priloženo delo izključno rezultat mojega lastnega raziskovalnega dela; 
‒ sem poskrbela, da so dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric, ki jih uporabljam 
v predloženem delu, navedena oz. citirana v skladu s fakultetnimi navodili; 
‒ sem poskrbela, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric navedena v 
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fakultetnimi navodili; 
‒ sem pridobila vsa dovoljenja za uporabo avtorskih del, ki so v celoti prenesena v 
predloženo delo, in sem to tudi jasno zapisala v predloženem delu; 
‒ se zavedam, da je plagiatorstvo – predstavljanje tujih del, bodisi v obliki citata 
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delo in za moj status na Fakulteti za upravo; 
‒ je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter soglašam z 
objavo dela v zbirki »Dela FU«. 
 
Diplomsko delo je lektorirala: Andreja Žigon 
 
 





Zaposleni preživimo v službi vedno več časa, zato je stres na delovnem mestu vse bolj 
pogost in zaskrbljujoč pojav. V diplomskem delu sem raziskala vpliv stresa na zaposlene v 
Osnovni šoli Ig. Kot del kolektiva na omenjeni šoli, tudi sama opažam njegovo vse večjo 
prisotnost med sodelavci.  
Raziskovanje je potekalo preko preučitve literature, ki je bila tudi osnova za črpanje 
smernic za sestavo spletne ankete. Glede na število zaposlenih, pedagoško naravo dela 
večine anketirancev in po mojem mnenju dobrih medsebojnih odnosov v kolektivu sem 
pričakovala, da bo odziv na spletno anketo bistveno večji.  V postopku analize odgovorov 
sem prikazala vpliv stresa na zaposlene ter njegove posledice na posamezno delovno 
skupino.  
Ugotavljam, da se stres pojavlja praktično na vseh delovnih mestih, vendar se njegovi 
vzroki, kot tudi načini odprave, razlikujejo glede na naravo dela. Ukrepi za zmanjšanje 
stresa na delovnem mestu izboljšujejo organizacijo, povezanost zaposlenih z delom pa je 
močnejša. Nezanemarljiv je tudi ekonomski vpliv stresa, saj je direktno povezan s 
porastom bolniških odsotnosti.  
Ključne besede: stres, vzroki stresa, delovno okolje, delovno mesto, zaposleni, anketa.  
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SUMMARY 
English title: Analysis of stress at workplace in selected primary school. 
Employees are often working longer hours at their workplace, therefore, workplace stress 
became an increasingly common and concerning phenomenon. In this undergraduate 
thesis, I researched the stress impact on Ig Primary School employees. As part of the 
staff at the already mentioned school, I also noticed the ever-growing presence of stress 
among co-workers. 
The research was developed through the study of literature, which provided the basis for 
the guideline development of the online survey creation. In relation to the number of 
employees, the pedagogic aspect regarding the employment of most surveyees and the 
positive work relationships, I expected a higher response rate. During the data analysis 
process, I presented the stress impact on employees and its consequences on the 
individual work group. 
I discovered that stress may develop in any type of workplace, although its causes and its 
resolution methods may differ according to the nature of employment. Workplace stress 
actions may improve the employee organization and thus develop stronger relationships 
between employees and their work. Stress economic impact is also an important factor as 
it is directly connected with the increasing number of sick leave employees. 
Keywords: stress, stress causes, work environment, workplace, employees, survey. 
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Stres na delovnem mestu je dandanes, na žalost, nekaj povsem vsakdanjega, veliko ljudi 
pa se pravzaprav ne zaveda, kako hude posledice lahko ima stres oziroma o stresu sploh 
ne razmišljajo. Glavni namen pričujoče diplomske naloge je torej bralcem približati pojem 
stresa ter jih poučiti o metodah preprečevanja in premagovanja stresa. 
Na temo stresa je bilo narejenih že veliko raziskav in preučevanj na različnih področjih, 
teorija pa se pri tem ni bistveno spremenila. Spreminja se le obseg vpliva stresa na 
vsakodnevno življenje posameznika, ki se zaradi takšnih in drugačnih razlogov iz dneva v 
dan povečuje. Glavni namen pričujočega diplomskega dela je raziskati stres in njegov 
vpliv na zaposlene ter predstaviti teoretične rešitve za njegovo zmanjšanje, ki bi 
posledično lahko pomagale preprečiti izgorevanje na delovnem mestu. Moj primarni cilj je 
bil raziskati vpliv stresa na zaposlene v izbrani osnovni šoli, prikazati njegove posledice za 
posamezno skupino zaposlenih ter na podlagi odgovorov ugotoviti, ali so »običajne« 
metode lajšanja stresa uspešne. Izhajala sem iz sledečih predpostavk: 
• Med zaposlenimi na OŠ Ig so preobremenjenosti na delovnem mestu izpostavljeni 
predvsem strokovni uslužbenci. 
• Stres se pojavlja pri vseh zaposlenih, vendar se njegov vzrok razlikuje glede na 
področje dela. 
• Nihče od zaposlenih si ne vzame dodatnega odmora ali prostega dne v službi. 
Diplomsko nalogo sem tako razdelila na več poglavij in podpoglavij. V teoretičnem delu 
sem večinoma povzemala strokovno literaturo o stresu na splošno. Ta del vključuje 
definicijo stresa ter nekaj besed o njegovih znakih in vplivu na posameznika. Temu sledi 
podrobnejši opis vzrokov za stres na delovnem mestu, ki ponuja tudi nekaj nasvetov za 
preprečevanje in premagovanje stresa. 
Osrednji del diplomske naloge pa je sestavljen iz kratke predstavitve Osnovne šole Ig, 
kateri sledi analiza spletne ankete oziroma vprašalnika, ki je bil posredovan njenim 
zaposlenim, na koncu pa sledita še interpretacija rezultatov in zaključek. Anketa je 
sestavljena iz treh sklopov vprašanj, s katerimi sem raziskala vzroke za stres pri 
zaposlenih ter kako ga premagujejo. Vsi pridobljeni podatki so bili obdelani ročno. Zaradi 
preglednejšega prikaza rezultatov sem se odločila za grafični prikaz rezultatov (več o sami 




V tem delu pričujoče diplomske naloge bom najprej obrazložila pojem stresa, se nato 
osredotočila na njegove znake, na vpliv stresa na posameznika, in zaključila s povezavo 
med stresom in delovnim okoljem. Podrobneje bom predstavila vzroke za stres in kaj 
lahko naredimo, da ga preprečimo, še preden se razvije. Za zaključek pa bom nekaj besed 
namenila tudi metodam, ki se jih lahko poslužimo ob premagovanju stresa. 
2.1 KAJ JE STRES 
Stres opredeljujemo kot situacijo alarma oziroma kot stanje psihične in fizične 
pripravljenosti posameznika, kateremu služi zato, da se sooči z obremenitvijo, se ji 
prilagodi in posledično tudi obvlada. V osnovi gre torej za pozitiven pojav, ki nam služi za 
preživetje, na primer: ko čakamo na prehodu za pešce, smo v stresu, kar je dobro, saj 
smo ob prečkanju ceste bolj previdni in pozorni ter posledično so tudi naše možnosti za 
varno prečkanje ceste večje (Powell, 1999). 
Obremenitev je lahko tako zunanja kot notranja oziroma govorimo o fizični, kemični, 
biološki, socialni ali psihološki obremenitvi. Stres lahko tako opredelimo tudi kot neskladje 
med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostmi za obvladanje zahtev na drugi 
strani, kar pomeni, da bo naša ocena o sposobnostih za obvladovanje zahtev odločala o 
sami naravi stresa, ki je lahko pozitiven ali negativen. Na primer, če smo kos zahtevam, je 
stres lahko pozitiven in nam dejansko pomaga pri delovanju. Če pa se zahteve začnejo 
kopičiti in imamo občutek, da presegajo naše zmožnosti, bo to vodilo do negativnega 
stresa, ki bo škodljiv za naše fizično in psihično zdravje (Božič, 2003, str. 17-19). 
2.1.1 STRESOR 
Povzročitelj stresa je lahko nekaj, kar človeku pomeni oviro, zahtevo, obremenitev ali 
izziv. Različni ljudje se lahko na isti dražljaj odzovejo različno, npr. gneča na cesti je za 
povprečnega voznika obremenitev, vozniški navdušenec pa jo sprejema kot izziv ter se je 
loti športno in z užitkom. Pojavom, ki telesno ali duševno obremenjujejo našo osebnost, 
pravimo stresorji, njihova posledica pa je stres. (Musek & Pečjak, 1995, str. 102) 
Predvsem od dojemanja in načina, kako se posameznik sooča s pritiski okolja in 
notranjimi zahtevami, je odvisno, ali bodo ti pritiski in zahteve prerasli v distresorje 
(stresorji škodljivega stresa). To pomeni, da je dojemanje in učinkovanje stresorjev 
odvisno predvsem od značilnosti posameznika in nekaterih značilnosti stresorjev, kot so 
pomembnost stresorja za posameznika, njegovo trajanje, moč in pogostost (Looker & 
Gregson, 1993). 
Povzročitelji stresa lahko izvirajo iz različnih področij, kot je delo, družinsko okolje ali pa 
osebnostne značilnosti posameznika. Pri delu se pogosto pojavlja stres zaradi enoličnega 
dela, ki lahko povzroči frustracijo, brezbrižnost, delanje napak in neučinkovitost. Še 
pogosteje pa stres pri delu nastaja zaradi čezmernih preobremenitev, nezadovoljstva z 
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delom, povečane odgovornosti, občutka neustreznosti, tekmovalnosti ter slabih 
medsebojnih odnosov (Možina, 1998, str. 372). 
2.1.2 SINDROM IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU 
Sindrom izgorevanja je oblika »profesionalnega« stresa, ki vključuje tri razsežnosti: 
• čustvena izčrpanost, 
• razosebljenje (negativen, ciničen odnos so strank), 
• zmanjšana učinkovitost (nagnjenost k samoocenjevanju) (Maslach & Leiter, 2002). 
Maslachova v svojem delu izpostavlja, da je izgorevanje pokazatelj razhajanja med tem, 
kaj ljudje so in kaj morajo delati. Posledično je izgorevanje razkroj vrednot, dostojanstva, 
duha in volje oziroma, z drugimi besedami, razkroj človeške duše. Gre za bolezen, ki se 
postopoma in neumorno širi, pri tem pa vleče človeka v vrtinec propada, iz katerega se je 
težko izviti. 
V nadaljevanju, avtorica razsežnosti izgorevanja opredeli takole: 
IZČRPANOST 
Ko ljudje trpijo zaradi izčrpanosti, se počutijo čustveno in telesno preobremenjene. Zdi se 
jim, da izpiti in izpraznjeni, tako da se iz tega ne morejo izvit in si obnoviti moči. Zjutraj se 
zbujajo utrujeni in primanjkuje jim energije za vsakodnevno soočanje s težavami in z 
ljudmi. To je prva reakcija na stres zaradi delovnih zahtev ali velikih sprememb. 
RAZOSEBLJANJE 
Če so ljudje cinični, zavzamejo hladen, odmaknjen odnos do dela in sodelavcev. Do 
skrajnosti zmanjšajo svoj prispevek delu, nekateri se celo odrečejo idealom. Cinizem je 
nekakšen poskus, da bi se zavarovali pred izčrpanostjo in razočaranjem. Čutijo, da je bolje 
biti neobčutljiv, posebno, ko je prihodnost negotova. Takšen odnos lahko resno načne 
človekovo dobro počutje in zmožnost za učinkovito opravljanje dela. 
NEUČINKOVITOST 
Ko se ljudem zdi, da je njihovo početje jalovo, občutijo naraščajoč občutek neprimernosti 
in vsak nov projekt se zdi neizvedljiv. Izgubljajo zaupanje v svojo zmožnost, da lahko kaj 
spremenijo. Z zgubo zaupanja vase povzročijo, da tudi drugi ljudje ne zaupajo vanje. 
Nadalje, avtorica v svojem delu izpostavi predvsem mnenje, da je splošno prepričanje 
ljudi zgrešeno. To namreč uči, da je izgorevanje na delovnem mestu v prvi vrsti problem 
posameznika. To pomeni, da ljudje ob delu izgorevajo zaradi okvar značaja, vedenja ali 
produktivnosti, vendar se avtorica s tem ne strinja, saj močne ekonomske, politične in 
kulturne sile vplivajo na delovno mesto tako, da ustvarjajo pogoje, ki bolj kot kdaj prej 
vodijo v izgorevanje, ki je zato poklicni problem (bolezen). 
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2.2 ZNAKI IN PREPOZNAVANJE STRESA 
2.2.1 POZITIVNI STRES 
Pozitivni stres je vsaka aktivnost, ki povzroči prilagoditvene spremembe 
kardiorespiratornega sistema in mišičevja. To pomeni, da smo pod stresom ob vsakem 
dogodku, zato da se lahko pravočasno odzovemo in smo učinkoviti pri opravljanju nalog. 
Pri ljudeh, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, lahko opazimo: 
• evforičnost, zanesljivost, vznemirjenost, veliko motiviranost; 
• razumevanje, pripravljenost poslušati in priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, 
občutek zadovoljstva in sreče; 
• uravnovešenost in dobro samozavest; 
• ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
• sposobnost razumskega razmišljanja, odločnost; 
• marljivost, živahnost, vedrost (Božič, 2003, str. 20). 
 
V okviru pričujoče raziskave se bom podrobneje posvetila naravi in vplivu negativnega 
stresa na ljudi ter na dejanskem primeru pokazala, koliko smo danes pravzaprav 
izpostavljeni stresu in kako se zaposleni vsakodnevno spopadajo s stresom na delovnem 
mestu. 
2.2.2 NEGATIVNI ALI ŠKODLJIVI STRES 
Škodljivi stres so vsi čustveni in psihični pritiski in šoki, ki povzročajo obolenja in so 
posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam. Dolgotrajni stresni vplivi se kažejo kot porušena presnova v telesu, motnje v 
delovanju žlez in kot oslabeli imunski sistem, kar lahko vodi do resnejših obolenj, ki se 
lahko odražajo na našem telesu ali v našem vedenju in počutju. Ameriški psiholog Neil S. 
Hibler loči prve znake vpliva škodljivega stresa v naslednje tri skupine: 
Čustveni znaki 
• apatija: nezadovoljnost, žalost, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh; 
• tesnoba: nemir, napetost, negotovost, občutek nekoristnosti ali nespoštovanje samega 
sebe; 
• razdražljivost: nezaupanje, nadutost, polemičnost ali upor, jeza; 
• duševna utrujenost: raztresenost, težave z osredotočanjem, pomanjkanje prožnega 
mišljenja; 
• pretirana zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe. 
Telesni znaki 
• pogosta obolevnost, 




• pomanjkanje teka, 
• slaba prebava, 
• slabost, 
• driska, 
• težave v spolnosti. 
Vedenjski znaki 
• izogibanje: zapiranje vase, zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti; 
• pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, igranje na srečo, spolna promiskuiteta; 
• težave z osebno urejenostjo: zamujanje na delo, slaba osebna higiena, neurejenost; 
• težave s spoštovanjem zakonov: zadolženost, prekrški, nenadzorovano nasilno 
obnašanje.  
 
(Božič, 2003, str.20-22). 
2.3 ODZIV POSAMEZNIKA NA STRES 
Stres je povsem individualna izkušnja, saj je za nekoga nek dogodek lahko stresen, za 
nekoga drugega pa ne. Stresna reakcija je sklop različnih in zapletenih telesnih odzivov 
našega organizma na zahteve, ki delujejo po določenem vzorcu. Poteka v mejah 
normalnega območja, znotraj katerega premagujemo vsakdanje težave, včasih pa se 
pojavijo nepredvidene ali pretirane zahteve, novi izzivi in občutki ogroženosti. Takrat 
stresna reakcija sproži povečano pripravljenost, da se telo lahko z njimi spopade. Telesni 
odziv pa se mora prilagoditi okoliščinam in zahtevam, ki se zelo razlikujejo. Lahko so 
fizične ali čustvene narave, prijetne ali pa v najhujši obliki ogrožajo naš obstoj. Telo bi se 
lahko postavljalo po robu zahtevam, če bi se na vse odzvalo enako, zato za različne vrste 
in stopnje stresne reakcije izbere ustrezno pot. Stresna reakcija ne prizanaša nobenemu 
telesnemu dogajanju, zato lahko prevelika stopnja negativnega stresa preobremeni 
prilagoditvene sposobnosti telesa, kar lahko povzroči splošno izčrpanost, najrazličnejše 
težave z zdravjem in je v najhujših primerih celo usodna. Sprožitev primerne stresne 
reakcije je odvisna od človekovega dojemanja položaja in presoje, kako ga je mogoče 
učinkovito obvladati. Vsaka oblika stresne reakcije pa v temelju izhaja iz preplaha, odpora 
ali pa iz mešanice obojega (Powell, 1999) ( Battison, 1999). 
 
Čeprav stres večinoma nastaja v naših glavah, moramo nekaterim okoliščinam priznati, da 
so neodvisne od naše presoje in so zatorej objektivni vzroki stresa. Mednje največkrat 
sodijo stresne okoliščine, ki nastajajo v odnosih z ljudmi, zlasti doma in na delovnem 
mestu  (Looker & Gregson, 1993). 
Učinek stresa vsak občuti po svoje – na enak dogodek se lahko nekdo odzove tako, da 
psihično popolnoma odpove, pri drugemu se lahko pojavi (prehodna) psihična motnja, pri 
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tretjem spet se lahko pojavi duševna bolezen. Sam odziv na stres je odvisen od 
posameznikovega trenutnega stanja, tako z duševnega kot s telesnega vidika, torej lahko 
rečemo, da je odvisen od psihofizičnih posebnosti posameznika, ki jih je pridobil na 
podlagi izkušenj iz lastnega življenja (Powell, 1999). 
Od našega odziva na stres pa je odvisno, kakšne in kako hude bodo posledice, ki jih bomo 
ob tem utrpeli. Zelo je pomembno, da se ljudje tega zavedamo oziroma se tega začnemo 
zavedati. Če razumemo, kako stres deluje in kaj se z nami pri tem dogaja, potem se bomo 
lahko lažje spopadali z njim. To ni vedno lahka naloga, saj v določenih primerih to 
pomeni, da moramo spremeniti sebe ali del svojega obnašanja (npr. stopnja 
organiziranosti), vendar je prednost premagovanja stresa v ozaveščenosti. Če se o stresu 
podrobneje poučimo, lahko to korenito spremeni naše počutje in posledično tudi naše 
življenje. 
2.4 STRES NA DELOVNEM MESTU  
Dandanes je tako, da je zaradi tehnološkega napredka, poudarjanja kvantitete namesto 
kvalitete, izkoriščanja delavcev in drugih podobnih vzrokov delo veliko bolj obremenjeno, 
zahteva več časa in več spretnosti, ne daje pa občutka zadovoljstva. Stres je tako še 
posebej prisoten na delovnem mestu in vzroki zanj so zakoreninjeni globoko v družbi, zato 
je nujno, da se zavedamo njegovih vzrokov in posledic, ki so povezani z našim delovnim 
okoljem (Maslach & Leiter, 2002). 
Sedaj že vemo, da obstajata dve vrsti stresa. Pozitivni stres je za naše udejstvovanje na 
delu nujen, saj nam omogoča, da se osredotočimo na določeno nalogo, sprejemamo 
odločitve in smo pri svojem delu motivirani. Dlje trajajoča izpostavljenost stresu (tj. 
negativni stres) pa bo povzročila upadanje učinkovitosti na delu, zaradi oslabljenega 
imunskega sistema pa lahko pride tudi do različnih obolenj, zato je pomembno, da znamo 
prepoznati znake stresa in se poučimo o metodah preprečevanja, sicer se lahko ujamemo 
v začaran krog, ki vodi v proces izgorevanja, kar je ena izmed najhujših posledic. 
2.5 VZROKI IN PREPREČEVANJE STRESA  
Vzroki za stres v delovnem okolju se delijo na zunanje in notranje. Pri prepoznavanju 
vzrokov se moramo zavedati, da zaradi tistih, na katere nimamo vpliva, ne smemo 
obupati in reči, da je pač tako. V takih primerih moramo delati na sebi, razumeti te vzroke 
in se jim nekako prilagoditi, sicer imajo na nas negativne posledice. Včasih se premalo 
zavedamo, da lahko marsikaj spremenimo sami, četudi začnemo le pri tem, da neko 
dejstvo sprejmemo kot tako in začnemo drugače razmišljati. Poskusiti razumeti, zakaj je 
nekaj takšno kot je, je torej eden izmed osnovnih načinov preprečevanja stresa in bistven 
za nas, saj bo odločal o tem, kako se odzovemo. Vrsta našega odziva pa bo odločala o 
vsem, kar bo temu sledilo. 
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2.5.1 ZUNANJI VZROKI 
Med zunanje vzroke za stres uvrščamo te, na katere posameznik nima vpliva, kot so:  
• zahteven nadrejeni,  
• neprijetni sodelavci,  
• drugačnost,  
• zmeda,  
• slab dan.  
Če je vaš nadrejeni zahteven, to ne pomeni, da je tak samo do vas, ampak je načeloma 
zahteven tudi do vseh ostalih. Pomembno se je zavedati, da so take osebe nekako ujete v 
svojo vlogo. To spoznanje nam pomaga laže razumeti to osebo, saj bomo zato verjetno 
do nje tudi drugače pristopili, s čimer lahko delno vplivamo vsaj na napetost v službi. 
Poleg tega se moramo zavedati tudi, da zahtevne osebe lahko iz nas izvabijo tisto 
najboljše, ampak samo, če si to dovolimo. 
Naslednji dve točki sta zelo povezani med sabo, saj je drugačnost ljudi lahko vzrok za 
marsikateri nesporazum in slabo voljo, ni pa nujno, da zaradi tega pride do konfliktov in 
napetosti v službi. To lahko dosežemo le tako, da neprijetne delavce skušamo razumeti, 
saj niso slabe volje, jezni, sitni ipd., ker so se sami tako odločili. V službi je pač tako, da 
morajo ljudje (tj. zaposleni) del časa preživeti skupaj ne glede na vse. Če delata skupaj 
ena pozitivna in ena negativna oseba, je za sodelovanje potrebno najti ravnotežje. Možni 
sta le dve poti: ali bo pozitivna oseba vplivala na negativno in bo slednja postala bolj 
pozitivna, ali pa obratno. Če se znajdemo v situaciji, da delamo z neko negativno osebo, 
lahko nanjo vplivamo tako, da sami pokažemo motiviranost in navdušenje za delo ter 
življenje na sploh. Pomembno pa je, da ne gledamo na druge kot na negativne osebe in 
nase kot na pozitivno osebo, ampak na vse skupaj kot na igralce v igri, saj vsak opravlja 
svojo vlogo in nihče ni odporen na vsakdanje težave. Če si torej vzamemo nekaj časa, da 
se s sodelavci pogovarjamo in jih skušamo razumeti, lahko vzdušje na delu povsem 
spremenimo in tako povečamo učinkovitost in zadovoljstvo. Z malo dobre volje lahko 
sodelujemo s komerkoli. 
Tudi zadnji dve točki sta povezani med sabo. Zmeda je vedno pogostejša posledica tega, 
da se daje velik poudarek na hitro opravljeno delo. Na to lahko vplivamo tako, da se 
skušamo čim bolje organizirati in biti tudi ostalim v vzor. Lahko pa se nam zgodi, da naš 
vpliv nima večjih učinkov in se moramo večkrat ali vsakodnevno spopasti s kaotičnim 
delovnim okoljem. V takem primeru se po določenem času sprijaznimo s kaosom (po 
navadi nam zmanjka moči) oziroma se otresemo potrebe, da bi nadzorovali svoje okolje. 
To pomeni, da smo se na zmedo navadili in, kar je pomembneje, da zmedi ne dopuščamo 
več, da bi nas motila. Torej je spet pomembno, kakšen bo naš odziv. 
Včasih pa imamo enostavno slab dan, ko že od jutra naprej nič ne gre po načrtu. Upam si 
trditi, da je vsak izmed nas že imel tak dan. Pri tem je ponovno bistvenega pomena, kako 
se odzovemo: ali bomo ohranili mirnost ali pa nas bo prevzela panika. Dobro se je 
zavedati, da se bomo slabemu dnevu nekoč najverjetneje celo smejali. Bistvo zadnjih 
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dveh točk je torej spoznanje, da stvari lahko vedno vidimo kot negativne ali pa skušamo 
videti dobro v slabem, saj je vsaka slaba stvar za nekaj dobra, ljudje pa smo zelo 
prilagodljiva bitja (Božič, 2003, str. 23-26). 
2.5.2 NOTRANJI VZROKI 
Med notranje vzroke za stres pa prištevamo: 
• posameznikove misli, 
• zaskrbljenost,  
• neorganiziranost,  
• »zlata kletka«, 
• obljube. 
Navedeni notranji vzroki so le nekateri izmed mnogih, vendar imajo vsi skupni 
imenovalnik: našo osebnost. Vse naše osebne izkušnje in naš način delovanja vplivajo na 
to, kako se bomo na določeno stvar odzvali. Nihče se ne more izogniti lastnim mislim in 
skrbem, obljube so del našega vsakdana, v slabo voljo nas lahko spravi lastna 
neorganiziranost ali neorganiziranost drugih in končno se lahko ujamemo v tako 
imenovano »zlato kletko«, kar pomeni, da živimo izven svojih zmožnosti. 
Poglejmo si povezave med temi vzroki podrobneje. Lastne misli so pomemben dejavnik za 
naše delovanje in pogosto smo zaradi njih pod stresom. Pomembno se je zavedati ločnice 
med vsakdanjimi mislimi in »črnimi« mislimi, ki jih je vsakdo že kdaj imel. Misli same po 
sebi namreč ne vzbujajo stresa, gre za neke predstave v naših glavah. Šele ko jih 
vzamemo resno, začnemo zaradi njih skrbeti. To vzbudi pri nas stres, zato je pomembno, 
da se naučimo nanje gledati objektivno, kar seveda ni vedno mogoče. Za začetek je 
dovolj, da znamo prepoznati svoje »črne« misli, kot je na primer razmišljanje na poti v 
službo, kjer nas čaka naporen dan. Lahko že vnaprej razmišljamo, kaj vse bo šlo narobe, 
pa sploh še nismo prispeli v službo. Tako lahko že ob začetku dneva sami sebe spravimo v 
stres, razen če se poskušamo malo oddaljiti in se zavedati, da smo imeli »napad črnih 
misli«, kot temu pravi Božič v svojem delu. 
Naše misli tako lahko sprožijo vrsto skrbi, ki povzročijo hud stres. Zaradi skrbi postanemo 
razdražljivi, napeti in brez energije. Hitreje se razjezimo in tako lahko povzročimo 
nepotrebne konflikte in slabo voljo tudi pri ostalih. Razumljivo je, da se ljudje 
osredotočamo na težave in na njihovo rešitev, vendar se je pomembno zavedati, da če se 
bomo preveč osredotočali le na eno stvar, bo to otežilo našo zbranost in posledično bomo 
tudi manj učinkoviti pri drugih obveznostih. Kako se torej lahko spopadamo s tem? Korenit 
preobrat lahko dosežemo, če spremenimo svoj odnos do skrbi. Pri tem je zelo pomembno, 
da se zavedamo svojih sposobnosti in delamo na svoji samopodobi. Dobra samozavest bo 
zmanjšala intenzivnost naše zaskrbljenosti, posledično pa bomo lahko bolje razmišljali in 
se lažje zbrali. 
Kot smo videli že pri zunanjih vzrokih, je dobra organizacija pomembna tako za nas, kot 
tudi za vse ostale zaposlene. Ljudje, ki se ne znajo organizirati, lahko zaradi tega delajo 
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tudi nadure, da opravijo svoje naloge, včasih pa tudi nadure niso dovolj. S tem si bodo 
ustvarili stresen položaj in vanj vključili še svoje sodelavce. Ti bodo namreč tej osebi 
skušali pomagati, pri tem pa je neizogibno dejstvo, da se bodo še sami navzeli stresa. 
Temu se lahko izognemo tako, da izboljšamo svojo organiziranost, npr. da imamo na mizi 
vedno le tisto, s čimer se ukvarjamo, sicer se nam stvari hitro začnejo kopičiti. Dobro je 
tudi, da ne delamo več stvari hkrati, če to ni potrebno, sicer se nam kaj hitro zgodi, da 
bomo za vsako stvar naredili nekaj, končali pa nobene. Paziti moramo le, da ne 
pretiravamo in z organiziranostjo ne postanemo obsedeni, saj bi to povzročilo našo 
neučinkovitost v primerih, ko bi se srečali z zmedo, ki bi jo povzročili drugi. 
Prispodoba »zlata kletka« pomeni, da prostovoljno živimo na robu ali izven meja svojih 
zmožnosti. Kljub temu, da gre za nehoten položaj, pa se človek lahko zaradi drugih stvari 
ujame v to past. Ljudje smo razpeti med službo, kariero ali nadurnim delom. Zaslužek pa 
spremlja stres, ki ga zahteva ohranjanje sloga. Tudi ta vzrok je globoko zakoreninjen v 
družbi, saj neizogibno vpliva na vse nas. Tako se lahko zgodi, da skozi čas zamenjamo 
določene življenjske vrednote, npr. prosti čas, konjičke, odnose, samoto ipd. za drag 
avtomobil, večje stanovanje ali druge materialne dobrine. Na določen življenjski slog smo 
navajeni in ne moremo si predstavljati kakšnega drugega načina življenja. Hitro pa se 
nam lahko zgodi, da zaradi ohranjanja svojega življenjskega sloga ali želje po boljšem 
življenju vzamemo visok kredit, ki narekuje stalno službo. Te ne moremo zamenjati, niti si 
ne moremo privoščiti odpovedi, saj moramo odplačati kredit, in že smo ujeti v »zlati 
kletki«. To ne pomeni, da se moramo odpovedati uspehu, dobrinam ali želji po izboljšanju 
kakovosti našega življenja. Pomeni pa, da se moramo vprašati ali je cena za to odrekanje 
sprejemljiva. 
Dajanje obljub je del našega vsakdana, saj se pogosto niti ne zavedamo, da smo nekaj 
obljubili. Trditve kot npr. »Pozneje te pokličem«, »Ja, bom že jaz opravil/-la to zate«, 
»Pridem k tebi v pisarno« itd. najverjetneje vsem bralcem pričujočega diplomskega dela 
zvenijo zelo znano, pomembno pa je, da se pri tem zavedamo, katere obljube bomo lahko 
držali in katere ne. Čas je za vse nas najbolj dragocen, izpolnjevanje obljub pa ga lahko 
veliko vzame. Dobro je pretehtati vsako obljubo in biti pripravljeni reči »ne«, ko je to 
potrebno. Obljube, ki jih ne moremo izpolniti, nam namreč lahko prihranijo čas za 
nujnejše obveznosti, s tem pa se lahko izognemo nepotrebnemu in odvečnemu stresu 
(Božič, 2003, str. 27-31). 
2.5.3 PREMAGOVANJE STRESA 
Stresu se ni vedno mogoče izogniti, lahko pa ga s svojim delovanjem preprečimo. Ko smo 
že ujeti pod stresni plašč, se lahko poslužimo veliko različnih metod za zmanjševanja 
stresa. Veliko teh metod lahko vzame veliko časa in nekaterih se moramo celo najprej 
naučiti, kot npr. samohipnozo, avtogeni trening, jogo ipd. Tukaj so navedene le nekatere 
metode, ki so se mi zdele najbolj primerne glede na to, da govorimo o stresu, ki je 
povezan z delovnim okoljem. 
Stres lahko zmanjšamo na naslednje načine: 
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• obvladovanje časa, 
• pazljivo poslušanje, 
• prepoznavanje vedenjskih vzorcev, 
• urejeno delovno okolje, 
• odločnost in sposobnost reči »ne«, 
• ukvarjanje s športom in drugimi aktivnostmi, 
• poskrbimo za kakovosten spanec, 
• poskrbimo za urejeno prehrano. 
Čas je za vse nas zelo dragocen in pomembno je, da ga znamo čim bolje izkoristiti, saj 
nam bo tako ostalo več časa, ki ga bomo potem lahko namenili stvarem, ki nas veselijo. 
Metodičen pristop k delu nam bo pomagal pri varčevanju s časom in nam prihranil 
morebitne stresne okoliščine, ki bi sicer sledile ob koncu delovnega dne. Ko se namreč 
znajdemo v položaju, da imamo opravkov veliko in časa premalo, se lahko počutimo 
tesnobno, postanemo prenapeti in raztreseni. Tako želimo svoje naloge opraviti čim 
hitreje, posledično pa nam zmanjkuje časa zase, za sproščanje in obnavljanje moči. Ker 
pa nismo vsemogočni, je dobro organizirati svoj čas tako, da opravimo določeno nalogo v 
določenem trenutku. Naš cilj mora biti ohranjanje ravnovesja med službo, zabavo in 
domom. Če tega ravnovesja ne vzpostavimo tedaj, ko postanemo utrujeni, ne moremo 
več biti učinkoviti pri svojem delu in ne moremo zadovoljivo opravljati ostalih obveznosti. 
Čas lahko bolj smotrno izrabimo s pomočjo naslednjih nasvetov: 
• postavimo si stvarne in dosegljive cilje, 
• vnaprej premislimo in določimo, koliko časa potrebujemo za določeno nalogo, 
• ne preskakujemo od enega napol opravljenega dela k drugemu, 
• enolična in nezahtevna opravila lahko uporabimo za razmišljanje, 
• lahko si sestavimo sezname opravil, ki se jih nato držimo, 
• za sestanke se vnaprej pripravimo, da se bomo lahko držali urnika (Battison, 1999, str. 
26-27). 
Pomembno je, če tega še ne znamo, da se naučimo pazljivo poslušati in prepoznati 
vedenjske vzorce sodelavcev. Na žalost je pri mnogih ljudeh pazljivo poslušanje ena od 
šibkih točk, vendar se moramo zavedati, da lahko že z malenkostnim izboljšanjem 
poslušanja dosežemo boljše odnose, večjo učinkovitost in seveda zmanjšamo stres. 
Pazljivo poslušanje je ena od strategij, ki daje hitre in vidne rezultate, saj so ljudje radi v 
družbi dobrih poslušalcev in so jim bolj naklonjeni. Če pozorno poslušamo, hitreje 
ugotovimo, kaj nam želi povedati sogovornik; navodila in opozorila pravilno razumemo in 
se izognemo neprijetnim nesporazumom in napakam, ki bi pozneje sledili. Prepoznavanje 
vedenjskih vzorcev nam je v pomoč, da lahko ohranimo pravi pogled na stvari, saj nas 
tako vedenje drugih ne preseneti. Kdor ima razvito to sposobnost, zlahka zazna težave, še 
preden se te dokončno razvijejo. Večina ljudi v običajnih odzivih ponavlja določene vzorce 
in povezave, saj nas v splošnem vznemirjajo in jezijo enake stvari in se odklonilno 
odzovemo na določene oblike obnašanja. To pomeni, da so naše nekatere stresne reakcije 
precej predvidljive. Prepoznavanja vedenjskih vzorcev se lahko naučimo tako, da ljudi 
oziroma svoje sodelavce pozorno opazujemo. Tako se lahko naučimo njihovih 
11 
ponavljajočih se negativnih in pozitivnih odzivov, kar močno vpliva na obliko komunikacije 
in posledično na medsebojno razumevanje in naklonjenost. Na tak način se bomo izognili 
nepotrebnim konfliktom, čas in energijo po pa porabili koristneje. Pri tem pa ne smemo 
pozabiti na lasten vedenjski vzorec, saj se težave včasih začnejo že pri nas samih. 
Delovno mesto naj bi vzbujalo prijeten občutek pri zaposlenih, vendar veliko delovnih 
mest, pri čemer se osredotočam predvsem na zaprte prostore, kot je pisarna, deluje 
depresivno, prazno, dolgočasno, brez znakov ustvarjalnosti, zadovoljstva in medčloveških 
vezi. Veliko nadrejenih na srečo zna ceniti predloge za izboljšanje delovnih razmer, zato je 
dobro, da znamo tudi sami opozoriti na pomanjkljivosti. Za ureditev lastne pisarne lahko 
poskrbimo sami, da si tako lahko ustvarimo prijeten delovni kotiček, kjer bomo z veseljem 
delali. Sicer to ne bo izbrisalo stresnih okoliščin, jih pa dodatno lahko olajša (Božič, 2003, 
str. 33-37). 
Naloge, ki si jih zadamo, smo sposobni opraviti le, če si jih ne naložimo preveč. Veliko 
ljudi je pripravljenih nase prevzeti tudi naloge drugih, saj je sodelovanje in dobro vzdušje 
v službi nekaj, k čemur stremimo vsi, nekateri ljudje pa celo občutijo krivdo, ker nekomu 
niso pomagali. A ne smemo, nikakor pa ne prepogosto, privoliti v nekaj, za kar že vnaprej 
vemo, da presega naše zmožnosti oziroma ne bomo imeli časa opraviti. Če to storimo, se 
nam bo zdelo, da smo žrtev okoliščin, in se bomo zaradi preobilice dela jezili. Pogosto 
bomo tudi težko razumeli, da smo za nastalo situacijo pravzaprav krivi sami, ker smo 
privolili. Zato je odločnost tako zelo pomembna. Moramo biti pripravljeni reči »ne«, ko je 
to potrebno, saj to ne pomeni, da smo sebični. To pomeni le, da sami sebe zavarujemo 
pred morebitno stresno okoliščino, ki nam poleg vsega drugega (stresnega) dela res ni 
potrebna. Pri tem se moramo naučiti, da se na prošnje ne odzivamo samodejno, ampak s 
premislekom, pri čemer upoštevamo tudi čustva in potrebe osebe, ki prosi za uslugo, ter 
svoje potrebe in zdrav razum – ali je prav, da privolim ali ne. To nam pomaga ugotoviti, v 
katerih primerih je pametneje reči ne, kar pa seveda storimo vljudno, a odločno (Božič, 
2003, str. 38-39, Battison, 1999, str. 28-29). 
Ljudje se še dandanes premalo zavedajo, kako pomembno je gibanje za naše telesno in 
tudi duševno zdravje. Veliko ljudi se izogiba rednim telesnim dejavnostim, a to vodi v 
oslabelost in stres, predvsem posledice stresa bodo na nas vplivale v večji meri. 
Nedejavnost namreč pripomore k zviševanju krvnega tlaka in telesne teže, s tem pa 
povečuje tveganje za resnejša obolenja. Predvsem je pomembno vedeti to, da posledice 
nedejavnosti v veliki meri vplivajo tudi na psihično stanje posameznika, saj smo npr. 
pogosto živčni zaradi prevelike telesne teže, kar vpliva na našo samopodobo in končno na 
naš odziv na stresne situacije. Poudariti moramo, da se ni potrebno ukvarjati z napornim 
športom, saj je že hoja odličen način sproščanja. Paziti moramo le, da neko telesno 
dejavnost opravljamo redno, saj gibanje pomaga sproščati odvečni adrenalin, ki se kopiči 
pod vplivom stresa. Tako ohranimo umsko in telesno čilost, poleg tega pa izboljšujemo 
kakovost našega spanca, ki je prav tako zelo pomemben (Battison, 1999, str. 30-31).  
Dober spanec nam omogoča povrnitev izgubljene energije in vpliva na naše umske 
sposobnosti. Če slabo spimo, se že zbudimo utrujeni in smo razdražljivi, pogoste more pa 
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so znak škodljivega stresa. Na kakšne načine torej lahko poskrbimo za dober spanec? 
Dobro je, da se izogibamo dremanju čez dan, se dobro razgibamo, pred spanjem ne 
pijemo tekočin, ki vsebujejo poživil (kava, pravi čaj, kokakola, alkohol itd.), se odpovemo 
obilni večerji in prigrizkom v poznih večernih urah, določimo si svoj ritem spanja (pojdimo 
spat in vstajajmo ob istih urah), če nam misli ne pustijo spati, raje vstanimo in si 
privoščimo kozarec toplega napitka, ki deluje uspavalno. Ko nas bo ta nekoliko umiril, se 
vrnimo v posteljo in poskušamo misliti na druge, bolj vesele stvari. Veliko lahko pomaga, 
če se spomnimo kakšnega dogodka v svojem življenju, ko smo se počutili varne, in se 
osredotočimo nanj (Božič, 2003, str. 91). 
Kot zadnje bomo povedali še nekaj o prehrani, saj je naš izbor živil lahko ključen za 
odpravljanje stresa. Za trdno zdravje je pomembna raznolika prehrana, zato v svoj jedilnik 
vključimo čim več različnih živil. Priporočljivo je, da damo prednost živilom, ki imajo veliko 
vitaminov, nenasičenih maščobnih kislin, antioksidantov in neprečiščenih ogljikovih 
hidratov. Pri tem se pa moramo jasno zavedati, da nam tudi najbolj zdrava jed ne bo 
dobro dela, če je bomo pojedli preveč. Dobra so tudi tista živila, ki vsebujejo škrob in 
vlaknine, izogibati se je potrebno živilom, ki vsebujejo veliko sladkorja, soli in nasičenih 
maščob. Pri izbiri mesa dajemo prednost belemu pred rdečim in zelo pazimo na to, da 
alkohol zaužijemo v zmernih količinah (Battison, 1999, str. 34-35). 
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3 PREDSTAVITEV OŠ IG 
Tradicija šolstva na Igu je že zelo stara, saj sega že v leto 1631. Stara šola je bila 
zgrajena leta 1859. Med 2. svetovno vojno je stavba šole delno pogorela. Leta 1965 je 
postala šola na Igu osemrazredna. Pouk je potekal v novi stavbi v treh izmenah na 
razredni in predmetni stopnji. Šola je dobila status centralne šole, k kateri so pripadale še 
podružnične šole Golo, Iška vas in Tomišelj. 1981 so k centralni šoli dozidali še novo 
telovadnico, ki je bila zgrajena s sredstvi samoprispevka ljubljanskih občin. 
Današnjo podobo je šola na Igu dobila leta 2002. Ustanoviteljica Osnovne šole Ig je bila 
do decembra 1994 občina Ljubljana Vič-Rudnik, od takrat naprej pa samostojna občina Ig 
(Osnovna šola Ig, 2016). 
Slika 1: Osnovna šola Ig 
 
Vir: Osnovna šola Ig (2016) 
Osnovno šolo Ig obiskujejo učenke in učenci z Iga, Golega, Dobravice, s Sarskega, s 
Kremenice, z Rogatca nad Želimljami, Visokega, iz Iške Loke, Matene, Staj, Kota, 
Tomišlja, Bresta, Vrbljen, Strahomerja, Selnika, Škrilj, Zapotoka, Iške vasi, Iške, Podkraja, 
Drage, Suše, s Podgozda in z Gornjega Iga. 
K Osnovni šoli Ig spadajo tri podružnične šole: Golo, Iška vas in Tomišelj. 
• Podružnična šola Golo je največja podružnica na Igu. Na Golem so imeli pouk že v 
sredini 19. stoletja v različnih prostorih, med drugim tudi v župnišču in zakristiji. V letu 
1925, in sicer 19. decembra, pa se je začel pouk v novo zgrajenih prostorih na mestu, 
kjer podružnica stoji še danes. Število otrok se je iz leta v leto zelo spreminjalo, prav 
tako se je spreminjala tudi zunanja podoba šole. Leta 2007 se je zaradi prostorske 
stiske v šolski zgradbi začela izgradnja prizidka k obstoječi šoli. Po slavnostni otvoritvi 
4. 9. 2008 je stekel pouk v novih prizidanih prostorih, v katerih poteka še danes.  
Tako šola kot kraj Golo, ki leži severno pod Mokrcem, tik pod cesto Ig–Kurešček, ima 
bogato zgodovino in pestro geografsko razgibanost. Takoj ko pot z Iga usmeri proti 
Golemu, se začne vzpenjati. Razmeroma visoka nadmorska višina vpliva tako na 
podnebje kot na življenje in opravila domačinov. Zime so hladne in radodarne s 
snegom, megle skoraj ne poznajo. Poletja so zaradi planotastega hribovja sveža in 
topla. Da so bili v letu 2001 kar dva meseca znani po vsej Sloveniji, pa se imajo 
zahvaliti reklami režiserja Anžlovarja – Mobilni milijonar, ki si je za ozadje izbral prav 
omenjeno podružnico (Osnovna šola Ig, 2012). 
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• Šola v Iški vasi je bila zgrajena leta 1898. Ustanovljena je bila kot enorazrednica, 
vanjo pa so prihajali otroci iz Iške vasi, Iške in Gornjega Iga. Leta 1935 je šola začela 
delovati kot dvorazrednica in vse do 2. svetovne vojne sta v njej učila hkrati dva 
učitelja. Vojna in italijanska okupacija sta stavbi vtisnili neizbrisen pečat. Italijanski 
vojaki so jo spremenili v sodišče in zapor. Notranjost stavbe je bila oskrunjena in 
uničena. Kljub vsemu je šola leta 1945 ponovno odprla svoja vrata. V letih po vojni in 
vse do leta 1960 se je zamenjalo kar nekaj učiteljev. Leta 1960 pa je šola dobila novo 
učiteljico, ki je prva po vojni ostala dlje časa. Tako je šola dobila tudi stalnega 
upravitelja in oskrbnika. Najprej je bila šola sedemletka, pouk je potekal v dveh 
kombiniranih oddelkih. Nato je postala štiriletka, prav tako z dvema oddelkoma. Od 
leta 1964 do leta 2010 je pouk potekal za prve tri razrede v enem oddelku, nato pa se 
je število oddelkov začelo zaradi priseljevanja in novih vpisov povečevati. Tako je vse 
do danes. 
Šola z okolico je lepa in urejena. Knjižnica je prava zakladnica učenosti. Velik travnik 
pred šolo pa od jeseni do poletja vabi v svoje prijazno naročje (Osnovna šola Ig, 
2011). 
• Podružnična šola Tomišelj, se nahaja v vasi Tomišelj, ki se nahaja na južnem obronku 
Ljubljanskega barja ob vznožju gore Krim. Sredi vasi se že vrsto let bohoti osnovna 
šola. Od njenega nastanka do danes je po strugi reke Iške steklo veliko vode. 
Na Ižanskem so se leta 1875  cerkvene in šolske oblasti dogovorile o ustanovitvi 
podružnične šole v Tomišlju, ki je začela delovati v šolskem letu 1886/87. Pouk je 
potekal deljeno. Učenci 2. in 3. razreda so imeli pouk skupaj dopoldan, učenci 1. 
razreda  pa popoldan. 
Zaradi naraščanja števila otrok je bila na pobudo ižanskih učiteljev, zlasti Frana Trošta 
leta 1898 zgrajena samostojna ljudska šola v Tomišlju. Bila je enonadstropna in 
dvorazredna. V času prve svetovne vojne je bil pouk večkrat prekinjen. Zelo slab je bil 
tudi obisk učencev, ker so pomagali pri poljski opravilih doma, saj so bili njihovi očetje 
v vojski. Šola je bila leta 1939 prenovljena. Med drugo svetovno vojno so italijanski 
vojaki maja 1941 zasedli eno učilnico. Na šoli so se pojavili dvojezični napisi in 
fašistični pozdrav. Maja 1942 se je razbesnela velika italijanska ofenziva, zaradi 
nevarnosti in poškodovanosti šole so prekinili pouk. V šoli je bila tudi vaška straža. 
Leta 1943 so partizani stražarje napadli in pri tem požgali še šolo. Od šole je ostalo 
samo zidovje. Dokler niso zgradili šole, je pouk potekal v gasilskem domu in pri 
Mokarju. 
Leta 1958 je prišlo do reorganizacije osnovnih šol in učenci od petega razreda dalje so 
začeli obiskovati šolo na Igu. V kasnejših letih so šolo obnavljali in izboljševali delovne 
pogoje. Učenci in učitelji so sodelovali s krajani in pripravljali proslave in prireditve ob 
pomembnejših dogodkih in praznikih (Osnovna šola Ig, 2010).  
 
3.1 KADROVSKA STRUKTURA ŠOLE 
V času pisanja pričujoče diplomske naloge je bilo na šoli zaposlenih 84 oseb, od tega je 62 
strokovnih delavcev. Univerzitetno visoko izobrazbo je imelo 52 pedagoških delavcev ali 
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84 % vseh zaposlenih, višjo izobrazbo pa je imelo 10 zaposlenih ali 16 %. Šola je nudila 
službo tudi trem invalidom. 
Slika 2: Organigram Osnovne šole Ig 
 
Vir: Osnovna šola Ig (2016) 
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4 SPLETNA ANKETA 
Obvestilo s povezavo do spletne ankete je bilo objavljeno in tudi posredovano na v naprej 
znane elektronske naslove. Žal je izpolnjeno anketo vrnilo bistveno manj ljudi, kot sem  
pričakovala. Navedeni razlogi za to so bile počitnice oziroma dopust. Vseh zaposlenih na 
šoli je 84, od tega je anketo izpolnilo 37 oseb. Žal je samo ena oseba izmed čistilnega 
osebja izpolnila anketo. Med drugimi delavci so anketo izpolnili izključno tisti, s katerimi 
dnevno sodelujem in sem jih hkrati še osebno prosila za izpolnitev. 
Pri reševanju ankete so tako izmed tehniško-administrativnih delavcev sodelovali: dva 
hišnika, poslovna sekretarka, računovodja, knjigovodja/administrator, pomočnica, čistilka 
in kuharica. Izmed strokovnih delavcev pa še dva učitelja predmetnega pouka, svetovalna 
in socialna delavka, učiteljica za strokovno pomoč ter učiteljice za razredni in predmetni 
pouk. 
Kljub temu, da na šolo večkrat prejmemo prošnje za sodelovanje v anketah, predvsem s 
strani bodočih pedagoških delavcev, pri izpolnjevanju anket običajno beležimo slabo 
udeležbo. Nestrokovni kader, če ne gre za direktne prošnje ali poznanstva, praviloma ne 
sodeluje v izpolnjevanju anket in zanje ne izkazuje interesa. 
4.1 VPRAŠALNIK IN ZBIRANJE PODATKOV  
Vprašalnik je zaprtega tipa in anonimen. Na začetku vključuje demografske podatke o 
spolu, starosti (do 30 let, 31-40 let, 41-50 let ter nad 51 let) ter statusu zaposlitve 
vprašanih oziroma zaposlene deli na strokovne delavce (poleg predmetnih in razrednih 
učiteljev sem štejemo tudi defektologe, socialne in svetovalne delavce, knjižničarko) in 
druge zaposlene (med te spadajo tehnični in administrativno-finančni delavci). 
Demografski podatki o spolu in starosti vprašanih so zgolj informativne narave in niso bili 
vključeni v interpretacijo rezultatov. 
Vprašalnik je bil izdelan na podlagi postavljenih ciljev. Sestavljen je iz 17 vprašanj, ki 
zajemajo naslednje problemske sklope: 
• vzroki za stres na delovnem mestu (vprašanja 1-11), 
• premagovanje stresa (vprašanja 12-17). 
Prvi in drugi del vprašalnika sestavljajo navedena vprašanja (1-17), tretji del vprašalnika 
pa je sestavljen še iz naslednjih dveh vprašanj: 
• Ali bi svoje delo opisali kot stresno? 
• Ali se vam zdi, da ste danes bolj pod stresom kot ste bili pred nekaj leti? 
Prvo vprašanje raziskuje predvsem to, ali se zaposleni zavedajo stresnih pogojev v svoji 
službi ali jih jemljejo kot za samoumevne, drugo vprašanje pa raziskuje ali zaposleni 
menijo, da se je stopnja stresa na delovnem mestu tekom let povišala ali ne. 
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Vprašalnik je priložen raziskavi in je v okviru pričujoče diplomske naloge edini vir podatkov 
za obdelavo. 
4.1.1 NAČIN OBDELAVE PODATKOV 
Zaposlenim na Osnovni šoli Ig je bila preko elektronske pošte posredovana povezava do 
spletne ankete. Spletna anketa je bila izbrana zato, ker gre za vprašalnik zaprtega tipa, 
kar omogoča enostavnejšo obdelavo podatkov. 
Statistično obdelavo podatkov sem opravila ročno. Vprašalnike sem razdelila v skupine 
glede na status zaposlitve, ter jih nato preštela in obdelala glede na to spremenljivko, kar 
pomeni da sem strokovne delavce ločila od drugih zaposlenih. Iz preštetih odgovorov je 
razvidno, kolikšno število odgovorov se nanaša na posamično vprašanje v vprašalniku. 
Dobljene rezultate sem vnesla v tabele in jih nato računalniško pretvorila v odstotke. 
Zaradi preglednejše obdelave rezultatov sem se odločila za grafični prikaz rezultatov. 
4.1.2 VZOREC 
Skupno je na vprašanja v anketi odgovarjalo 37 oseb, od tega 29 strokovnih delavcev (od 
teh dva moška) in 8 drugih zaposlenih (tudi od teh dva moška). Večina vprašanih spada v 
starostno skupino 31-40 let (20 oseb), 9 oseb spada v skupino nad 51 let, skupini do 30 
let in 41-50 let pa imata po štiri predstavnike. 


















Grafikon 2: anketirani glede na delovno mesto 
 
Vir: lasten 
4.2 ANALIZA PRIDOBLJENIH PODATKOV 
Vsakemu grafu sledi interpretacija podatkov ter opredelitev odgovorov glede na status 
zaposlitve. Odgovori vprašanih so izraženi v številu vprašanih in v zaokroženih odstotkih. 
Demografski podatki o spolu so zgolj informativne narave in niso bili vključeni v 
interpretacijo rezultatov. 
4.2.1 VZROKI ZA STRES PRI ZAPOSLENIH 










Strokovni delavci Drugi zaposleni
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Tabela 1: Pri mojem delu prihaja do situacij, v katerih sem preobremenjen 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 26 1 
ženske / drugi 0 1 2 3 0 
moški / strokovni 0 0 0 2 0 
moški / drugi 0 0 0 2 0 
Vir: lasten 
Grafikon 3: Pri mojem delu prihaja do situacij, v katerih sem preobremenjen 
 
Vir: lasten, Tabela 1 
Kot je razvidno iz grafa, je preobremenjenost na delovnem mestu dokaj pogost pojav, 
predvsem pri učiteljih, saj je skoraj 90 % (33 oseb) anketirancev na vprašanje št. 1 
odgovorilo z »večkrat«. Nihče od vprašanih ni odgovoril z »nikoli«, le eden od drugih 
zaposlenih je odgovoril z »redko«, medtem ko sta se za odgovor »včasih« odločili dve 
osebi (6 %), za odgovor »vedno« pa le ena oseba (3 %). Vsi, ki so odgovorili z »redko« 
ali »včasih« (tri osebe oziroma 9 % vseh vprašanih), opravljajo razna tehnična ali 
administrativno-finančna dela, pri odgovoru »večkrat« prednjačijo strokovni delavci (25 




















Tabela 2: Doživljam pritiske s strani sodelavcev 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 6 21 0 0 
ženske / drugi 0 0 3 3 0 
moški / strokovni 0 0 2 0 0 
moški / drugi 0 0 2 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 4: Doživljam pritiske s strani sodelavcev 
 
Vir: lasten, Tabela 2 
Odgovori na to vprašanje kažejo, da je pritisk s strani sodelavcev lahko zelo pomemben 
vzrok za stres, ki ga ne gre zanemarjati. Večina vprašanih je namreč na vprašanje št. 2 
odgovorila »včasih«, nihče pa se ni odločil za odgovora »nikoli« in »vedno«. Med temi, ki 
so se odločili za odgovor »včasih«, zaradi števila udeleženih po statusu zaposlitve sicer 
prednjačijo strokovni delavci (23 oseb ali 62 %), vendar se je za ta odgovor opredelil velik 
delež drugih zaposlenih, tj. 5 oseb oziroma 14 % vseh vprašanih. Za odgovor »redko« se 
je odločilo 6 strokovnih delavcev (16 %), ostali trije drugi zaposleni oziroma 9 % vseh 



















Tabela 3: Doživljam pritiske s strani staršev 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 2 0 6 19 0 
ženske / drugi 0 0 2 4 0 
moški / strokovni 0 0 0 2 0 
moški / drugi 0 0 0 2 0 
Vir: lasten 
Grafikon 5: Doživljam pritiske s strani staršev 
 
Vir: lasten, Tabela 3 
Odgovori na vprašanje št. 3 jasno kažejo, da igra tudi zasebno življenje ostalih vpletenih 
veliko vlogo pri ugotavljanju stresa na delovnem mestu. Večina vprašanih (27 oseb 
oziroma 78 %) tako pritisk s strani staršev doživi večkrat, predvsem so to strokovni 
delavci (21 oseb ali 56 %). Dva od strokovnih delavcev sta odgovorila z »nikoli«, ostali (8 
oseb oziroma 21 %) so odgovorili z »včasih«. Med temi prav tako prednjačijo strokovni 
delavci, saj sta le dva druga zaposlena obkrožila omenjeni odgovor. Nihče ni izbral 




















Tabela 4: Vem, kaj se na delovnem mestu pričakuje od mene 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 0 0 0 6 0 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 0 2 0 
Vir: lasten 
Grafikon 6: Vem, kaj se na delovnem mestu pričakuje od mene 
 
Vir: lasten, Tabela 4 
Odgovori na vprašanje št. 4 kažejo, da se zaposleni večinoma zavedajo, kaj se od njih 
pričakuje. Nihče od vprašanih se ni opredelil za odgovore »nikoli«, »redko« ali »včasih«, 
zanimivo pa je, da so se pri preostalih dveh odgovorih zaposleni ločili glede na status 
zaposlitve. Večina vprašanih oziroma vsi strokovni delavci (29 oseb ali 78 %) je obkrožila 




















Tabela 5: Pogosto delam izven rednega delovnega časa 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 0 3 3 0 0 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 2 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 7: Pogosto delam izven rednega delovnega časa 
 
Vir: lasten, Tabela 5 
Kot je razvidno iz grafa, vsi od vprašanih vsaj občasno delajo tudi izven rednega 
delovnega časa. Namreč, kar 29 oseb (ali 78 %) oziroma vsi strokovni delavci so obkrožili 
odgovor »vedno«, medtem ko se je za odgovor »včasih« opredelilo 5 drugih zaposlenih 
(14 %), za odgovor »redko« pa 3 drugi zaposleni (9 %). Glede na to, da tako strokovni 
delavci kot tudi drugi zaposleni delajo izven rednega delovnega časa, lahko sklepamo, da 























Tabela 6: Pogosto delam izven rednega delovnega časa 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 2 0 4 0 0 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 2 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 8: Pri svojem delu sem odgovoren/-na za druge ljudi 
 
Vir: lasten, Tabela 6 
Iz grafa lahko razberemo, da se je 29 oseb oziroma vsi strokovni delavci (78 %) so se 
opredelili za odgovor »vedno«, odgovor »včasih« je izbralo 6 drugih zaposlenih (16 %), 
za odgovor »nikoli« pa sta se opredelila 2 druga zaposlena (5 %). Za odgovora »redko« 
ter »večkrat« se ni opredelil nihče. Odgovori kažejo na to, da so predvsem strokovni 






















Tabela 7: Po končanem delovnem dnevu sem pogosto izčrpan/-a, utrujen/-a 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 0 0 0 0 2 
moški / strokovni 0 0 0 0 6 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 9: Po končanem delovnem dnevu sem pogosto izčrpan/-a, utrujen/-a 
 
Vir: lasten, Tabela 7 
Odgovori na vprašanje št. 7 kažejo, da se vsi od vprašanih po končanem delovnem dnevu 
pogosto počutijo izčrpane ali utrujene, saj so vsi odgovorili z »vedno«. Na podlagi tako 
soglasnega odgovora lahko sklepam, da je izgorevanje na delovnem mestu, ne glede na 
vrsto dela, na žalost, nekaj povsem vsakdanjega, ki pa je zdravju zelo nevarno in ima 
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Tabela 8: Doma razmišljam o dogodkih, ki so povzročili slabo voljo in konflikte v službi 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 0 0 0 0 2 
moški / strokovni 0 0 0 0 6 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 10: Doma razmišljam o dogodkih, ki so povzročili slabo voljo in konflikte v 
službi 
 
Vir: lasten, Tabela 8 
Prav tako kot pri prejšnji trditvi, so se tudi pri trditvi št. 8 vsi od vprašanih opredelili za 
odgovor »vedno«. To kaže, da zaposleni tudi v svojem prostem času veliko časa namenijo 
reševanju težav, s katerimi se srečujejo na delovnem mestu, najsi bodo poklicne ali 
osebne narave. Na podlagi teh odgovorov torej lahko sklepam, da se zaposleni tudi doma 
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Tabela 9: Zadovoljen/-na sem s svojo plačo 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 20 7 0 0 0 
ženske / drugi 0 2 4 0 0 
moški / strokovni 2 0 0 0 0 
moški / drugi 0 2 0 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 11: Zadovoljen/-na sem s svojo plačo 
 
Vir: lasten, Tabela 9 
Odgovori na vprašanje št. 9 kažejo, da zaposleni večinoma niso zadovoljni s svojo plačo, 
saj se za odgovora »večkrat« in »vedno« ni opredelil nihče, medtem ko so se za odgovor 
»včasih« opredelili štirje drugi zaposleni (11 %), za odgovor »redko« 11 oseb (29 %), za 
odgovor »nikoli« pa kar 22 oseb (59 %), pri čemer so vsi strokovni delavci. Ostalih sedem 
strokovnih delavcev se je opredelilo za odgovor »redko«, za katerega so se torej opredelili 
tudi štirje drugi zaposleni. Nezadovoljstvo s plačo je pri zaposlenih očitno pomemben 























Tabela 10: Bojim se, da bi izgubil/-la službo 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 27 0 0 0 0 
ženske / drugi 6 0 0 0 0 
moški / strokovni 2 0 0 0 0 
moški / drugi 2 0 0 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 12: Bojim se, da bi izgubil/-la službo 
 
Vir: lasten, Tabela 10 
V odgovorih na vprašanje št. 10 se nihče od zaposlenih ni opredelil za odgovore »redko«, 
»včasih«, »večkrat« ali »vedno«, temveč so se vsi od vprašanih opredelili za odgovor 
»nikoli«. Takšen soglasen odgovor na danes tako pomembno vprašanje kaže na to, da je 
zaposlenim prihranjena bojazen o izgubi službe, ki bi jih sicer še dodatno bremenila in 
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Tabela 11: Bojim se, da bi izgubil/-la službo 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 7 12 8 0 0 
ženske / drugi 0 0 3 3 0 
moški / strokovni 0 0 2 0 0 
moški / drugi 0 0 2 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 13: Razmišljam, da bi zamenjal/-la službo 
 
Vir: lasten, Tabela 11 
Kot je razvidno iz grafa, se je kar 15 oseb (40 %), med katerimi prednjači strokovni kader 
(10 oseb ali 27 %), opredelilo za odgovor »včasih«, medtem ko se je za odgovor »redko« 
odločilo 12 strokovnih delavcev (32 %), ter za odgovor »nikoli« sedem strokovnih 
delavcev (18 %). Za odgovor »večkrat« pa so se opredelili preostali drugi zaposleni (tri 
osebe ali 9 %). Glede na rezultate lahko sklepam, da se zaposleni obremenjujejo tudi z 
mislijo o zamenjavi službe, ki za seboj povleče vrsto s tem povezanih drugih misli, ki lahko 
človeka psihično še dodatno obremenjujejo in tako zvišujejo raven stresa. 
4.2.2 SPOPRIJEMANJE S STRESOM PRI ZAPOSLENIH 





















Tabela 12: Vzamem si odmor ali celo prost dan 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 25 0 0 2 
ženske / drugi 0 0 0 0 6 
moški / strokovni 0 2 0 0 0 
moški / drugi 0 2 0 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 14: Vzamem si odmor ali celo prost dan 
 
Vir: lasten, Tabela 12 
Odgovori na vprašanje št. 12 kažejo, da si večina zaposlenih oziroma 29 oseb (78 %) 
redko vzame odmor ali prost dan v službi. Sledi odgovor »vedno«, za katerega se je 
opredelilo 8 oseb (ali 21 %), medtem ko se za odgovore »nikoli«, »včasih« ali »večkrat« 
ni opredelil nihče. Izmed strokovnih delavcev se je za odgovor »redko« opredelilo 27 oseb 
oziroma 73 % vseh vprašanih, od drugih zaposlenih pa oba moška (6 %). Tako se je za 



















Tabela 13: Med pripadajočim odmorom se sproščam z branjem, klepetom, listanjem 
internetnih strani,  ipd. 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 1 26 
ženske / drugi 0 0 0 6 0 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 15: Med pripadajočim odmorom se sproščam z branjem, klepetom, listanjem 
internetnih strani,  ipd. 
 
Vir: lasten, Tabela 13 
Iz grafa je razvidno, da se zaposleni že med pripadajočim odmorom v službi radi 
sproščajo na različne načine. Nihče od vprašanih ni izbral odgovorov »nikoli«, »redko« ali 
»včasih«, večina anketirancev se je opredelila za odgovor »vedno«, vsi ostali pa za 
odgovor »večkrat«. Za slednjega se je tako opredelilo pet drugih zaposlenih in dva 
strokovna delavca, torej skupaj štejejo 18 % vseh odgovorov. Za odgovor »vedno« se je 
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Tabela 14: Med pripadajočim odmorom se sproščam z branjem, klepetom, listanjem 
internetnih strani,  ipd. 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 2 0 25 
ženske / drugi 0 0 1 0 5 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 16: O problemu se pogovorim z nadrejenimi, s sodelavci 
 
Vir: lasten, Tabela 14 
Odgovori na vprašanje št. 14 kažejo, da se zaposleni med seboj dobro poznajo in tudi 
sodelujejo. Za vprašanje, ali se o težavah pogovarjajo z nadrejenimi ali s sodelavci, se za 
odgovore »nikoli«, »redko« ali »večkrat« ni opredelil nihče od vprašanih, odgovor 
»vedno« pa je izbralo 34 oseb oziroma 90 % vseh vprašanih, med katerimi je 27 
strokovnih delavcev (73 %) ter sedem drugih zaposlenih (18 %). Trije delavci (9 %), med 
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Tabela 15: Prosim za pomoč 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 27 0 0 
ženske / drugi 0 0 6 0 0 
moški / strokovni 0 0 2 0 0 
moški / drugi 0 0 2 0 0 
Vir: lasten 
Grafikon 17: Prosim za pomoč 
 
Vir: lasten, Tabela 15 
Odgovori na vprašanje št. 15 kažejo, da zaposleni v primeru zadrege ne odlašajo s 
prošnjo za pomoč, kar ponovno dokazuje, da se znajo organizirati in dobro sodelovati 
med seboj. Za odgovor »včasih« so se namreč odločili vsi od vprašanih, nihče ni izbral 
katerega izmed preostalih odgovorov. Kljub temu, da je število vprašanih v primerjavi z 
vsemi zaposlenimi na šoli nekoliko manjše od polovice, bi lahko pri tako soglasnem 
odgovoru sklepala, da se vsi zaposleni med seboj poznajo in tudi znajo vprašati za pomoč, 



















Tabela 16: Ukvarjam se s športom 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 2 2 3 0 20 
ženske / drugi 0 0 4 0 2 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 18: Ukvarjam se s športom 
 
Vir: lasten, Tabela 16 
Odgovori na vprašanje št. 16 kažejo tudi na to, da se zaposleni zavedajo vpliva gibanja na 
zmanjšanje stopnje stresa ter da nekaj svojega prostega časa namenijo tudi rekreaciji. S 
športom se tako ukvarja večina anketirancev, tj. 26 oseb (70 %), med katerimi 
prednjačijo strokovni delavci (22 oseb oziroma 60 %) pred drugimi zaposlenimi (štiri 
osebe ali 12 %). Za odgovor »včasih« se je opredelilo sedem oseb (18 %), med katerimi 
so štirje drugi zaposleni (12 %) ter trije strokovni delavci (9 %). Za odgovor »redko« in 
»nikoli« sta se opredelila po dva strokovna delavca (6 %), medtem ko se za odgovor 
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Tabela 17: V prostem času se posvečam dejavnostim, ki me veselijo 
 nikoli redko včasih večkrat vedno 
ženske / strokovni 0 0 0 0 27 
ženske / drugi 0 0 0 0 6 
moški / strokovni 0 0 0 0 2 
moški / drugi 0 0 0 0 2 
Vir: lasten 
Grafikon 19: V prostem času se posvečam dejavnostim, ki me veselijo 
 
Vir: lasten, Tabela 17 
Soglasen odgovor na zadnje vprašanje kaže na to, da se zaposleni v svojem prostem času 
posvečajo različnim dejavnostim, ki jim pomagajo pri spopadanju s stresom. Vsi od 
vprašanih so se namreč opredelili za odgovor »vedno«, kar ponovno dokazuje, da 
zaposleni občutijo znake stresa tudi izven delovnega časa. 
4.2.3 TRETJI DEL VPRAŠALNIKA 
Tretji del vprašalnika je sestavljen iz naslednjih dveh vprašanj: 
• Ali bi svoje delo opisali kot stresno? 









nikoli redko včasih večkrat vedno
0 0 0 0
4





Kot že rečeno, ti dve vprašanji raziskujeta, ali se zaposleni zavedajo stresnih pogojev v 
svoji službi ali jih jemljejo za samoumevne, in ali menijo, da se je stopnja stresa na 
delovnem mestu tekom let povišala ali ne. Vsi od vprašanih so na ti dve vprašanji 
odgovorili z »da«, kar še enkrat dokazuje, da zaposleni znajo prepoznati znake stresa in 
se tudi zavedajo njegovega vpliva. Nadalje to dokazuje, da se stopnja stresa skozi leta 
povišuje in da je stres dandanes že pereč problem. 
4.3 INTERPRETACIJA REZULTATOV 
Prvi sklop vprašanj se navezuje na vzroke, ki povzročajo stresne situacije, s katerimi se 
spopadajo zaposleni na OŠ Ig. 
Večina vprašanih je mnenja, da večkrat prihaja do situacij, pri katerih so preobremenjeni. 
Glede na pridobljene odgovore lahko sklepam, da vsekakor pogosteje prihaja do 
preobremenjenosti na delovnem mestu pri strokovnih delavcih, saj je večina njih 
odgovorila na prvo vprašanje z »večkrat«, pa tudi eden izmed njih se je opredelil za 
odgovor »vedno«. Po drugi strani pa lahko opazim, da se je večina drugih zaposlenih 
opredelila za odgovora »redko« in »včasih«, torej je preobremenjenost pri drugih 
zaposlenih le občasna in ne povzroča toliko stresa kot pri strokovnih delavcih.  
Glede na odgovore na drugo vprašanje lahko sklepam, da predvsem drugi zaposleni  
doživljajo pritiske s strani sodelavcev, čeprav večina odgovorov (23) pripada strokovnim 
delavcem. Vendar že dejstvo, da se je večji delež drugih zaposlenih opredelil za odgovor 
»včasih«, ostali drugi zaposleni pa za odgovor »večkrat«, kaže na to, da bi pri večjem 
vzorcu pri odgovorih, ki označujejo pogostejše dogodke, najverjetneje prevladali drugi 
zaposleni. 
Odgovori na tretje vprašanje kažejo, da predvsem strokovni delavci doživljajo pritiske s 
strani staršev, saj so prednjačili pri obeh najpogosteje izbranih odgovorih. Tako se je kar 
21 strokovnih delavcev opredelilo za odgovor »večkrat«, 6 pa za odgovor »včasih«. Le 
(ostala) dva strokovna delavca sta se opredelila za odgovor »nikoli«. Iz tega sledi, da so 
predvsem strokovni delavci obremenjeni tudi s pritiskom s strani staršev njihovih učencev. 
Pri ugotavljanju stresa na delu pričakovanja nadrejenih pomembno vplivajo na stopnjo 
stresa pri njihovih zaposlenih. Če se zaposleni zaveda, kaj se od njega pričakuje, bi to 
moralo pomagati k boljši samozavesti in posledično k manjši stopnji stresa. Rezultati 
spletne ankete kažejo, da se zaposleni na OŠ Ig zavedajo, kaj se od njih pričakuje, saj so 
se izmed ponujenih odgovorov opredelili le za odgovora »večkrat« in »vedno«. Hkrati je 
to prvi zadovoljivi podatek pričujoče raziskave, saj iz tega sledi, da zaposleni niso pod 
stresom zaradi pričakovanj nadrejenih. 
Nadalje je iz odgovorov razvidno, da večina zaposlenih dela tudi izven rednega delovnega 
časa, polega tega pa so – predvsem strokovni delavci – pri svojem delu odgovorni tudi za 
druge ljudi, za kar je verjetno »kriva« narava dela. Kot si lahko predstavljam, to 
zaposlene lahko podvrže hudemu stresu, posebno takrat, ko se delo izvaja izven prostorov 
šole (ekskurzije, športni dnevi ipd.) in je potrebno skrbeti za dodatno varnost učencev. 
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Zato me tudi ne presenečajo odgovori na vprašanje št. 7, saj se vsi zaposleni, ne glede na 
status zaposlitve, po končanem delovnem dnevu počutijo utrujene oziroma izčrpane. 
Glede na tako soglasen odgovor – namreč vsi od vprašanih so se opredelili za odgovor 
»vedno« – lahko sklepam, da se tudi ostali zaposleni, ki niso izpolnili ankete, ob koncu 
delovnega dne počutijo izčrpane, kar seveda pripomore v večjemu stresu, saj je spočitost 
pomemben dejavnik pri premagovanju stresa. Prav tako kot fizična spočitost je 
pomembna tudi psihična spočitost, vendar so zaposleni na vprašanje št. 8 soglasno 
odgovorili z »vedno«, kar pomeni, da o vseh težavah v službi premlevajo tudi doma. To 
je, lahko rečem, popolnoma razumljivo, tako glede na naravo dela kot na delovanje 
človeških možganov, vendar tudi škodljivo, česar se dandanes vsi premalo zavedamo 
oziroma se nam zaradi hitrega načina življenja zdi samoumevno, da najdemo rešitve na 
težave še pred naslednjim dnem. 
Iz naslednjih odgovorov je razvidno, da večina vprašanih ni zadovoljnih s svojo plačo, 
predvsem so to strokovni delavci, ki so izbrali odgovora »redko« in »nikoli«. A tudi drugi 
zaposleni niso povsem zadovoljni s svojo plačo, saj se jih je polovica opredelila za odgovor 
»redko«, druga polovica pa za odgovor »včasih«. Zaradi dejstva, da se nihče od vprašanih 
ni odločil za zadnja dva odgovora, lahko sklepam, da na splošno zaposleni na OŠ Ig niso 
zadovoljni s svojo plačo. Je pa zelo razveseljujoč podatek, da se nihče od vprašanih ne 
boji, da bi izgubil službo, kar pomeni, da vsaj zaradi tega niso pod stresom. Še več, 
nekateri celo razmišljajo o zamenjavi službe, saj odgovori kažejo na to, da se predvsem 
strokovni delavci ukvarjajo z mislijo o tem, vendar nas to ne sme zavesti, saj to lahko 
sproži vrsto drugih misli, povezanih z zamenjavo službe, ki lahko človeka zelo obremenijo 
in morda celo prisilijo, da si premisli. 
Drugi sklop vprašanj se nanaša na spoprijemanje s stresom in rezultati analize kažejo, da 
zaposleni OŠ Ig stres premagujejo na različne načine. 
Odgovori kažejo, da si večina vprašanih zaradi stresa redkokdaj vzame odmor ali celo 
prost dan v službi, medtem ko so se nekateri, med katerimi prednjačijo drugi zaposleni, 
opredelili za odgovor »vedno«. Glede na naravo dela sem tak odziv pričakovala, vendar se 
je potrebno zavedati, da to ne upravičuje tovrstnega mišljenja, saj vsak človek kdaj pa 
kdaj potrebuje vsaj dodaten odmor, da si nabere nekaj energije za naprej, sicer stres 
lahko povzroči veliko slabe volje, hudo izčrpanost in posledično upad učinkovitosti na 
delovnem mestu. Odgovori na vprašanja 13-17 predstavljajo svetlo točko tega, drugega, 
dela raziskave, saj pričajo o tem, da se večina zaposlenih skuša sprostiti že med 
pripadajočim odmorom v službi, v svojem prostem času pa se radi ukvarjajo s športom ali 
z drugimi aktivnostmi, ob katerih se sproščajo. Pri 13. vprašanju se je tako pokazalo, da 
se velik delež zaposlenih (81 % vseh anketirancev), predvsem so to strokovni delavci, 
vedno sprošča že med pripadajočim odmorom v službi. Ostali so se opredelili za odgovor 
»večkrat«, nihče pa se ni opredelili za katerega od ostalih odgovorov. Iz tega sledi, da si 
vsi zaposleni privoščijo odmor za zaslužen počitek in sproščanje. Če ta odmor ni dovolj, 
ostane le še prosti čas, ki ga zaposleni pridno izkoriščajo za ukvarjanje s športom in z 
drugimi aktivnostmi. Odgovori tako kažejo, da večina vprašanih, med katerimi prednjačijo 
strokovni delavci (60 % vseh vprašanih), del svojega prostega časa vedno namenijo 
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športu, 18 % vprašanih se s športom ukvarja včasih, le po dve osebi sta se opredelili za 
odgovora »redko« in »nikoli« (kar je pravzaprav razumljivo, če upoštevam, da nekateri 
zaposleni spadajo v starostno skupino nad 51 let). Glede na soglasen odgovor na 
vprašanje št. 17 pa je jasno, da se vsi od vprašanih v svojem prostem času ukvarjajo z 
neko vrsto aktivnosti (če to že ni šport), ob kateri se sproščajo in spopadajo s stresom. 
Zelo razveseljivi in pohvalni so bili tudi odgovori na vprašanji št 14. in 15., ki kažejo na to, 
da se zaposleni med seboj poznajo in dobro razumejo, ter da v primeru zadrege ne 
odlašajo s prošnjo za pomoč. Očitno se dobro zavedajo, da je sodelovanje zelo 
pomembno za dosego najboljših rezultatov in veseli me dejstvo, da so zaposleni med 
seboj tako dobro povezani. Kar 90 % vseh vprašanih je odgovorilo, da se o težavah 
pogovorijo s svojimi sodelavci ali z nadrejenimi, prav vsi pa so na vprašanje o medsebojni 
pomoči odgovorili z »včasih«, na podlagi česar sklepam, da za pomoč prosijo takrat, ko se 
znajdejo pred resnejšo težavo. 
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5 ZAKLJUČEK 
Stres je odgovor posameznika na morebitno škodljiv stresni dejavnik – stresor (to je vse, 
kar lahko sproži stresni odziv). Pri tem je seveda najpomembnejši odziv posameznika. 
Identičen dogodek lahko predstavlja za nekoga nekaj negativnega, za drugega pa 
vzpodbudo, večjo motiviranost in učinkovitost. V osnovi gre za pozitiven pojav, vendar le 
če ga doživljamo kot izziv.  Problem predstavlja negativen oziroma škodljiv stres, ki se 
pojavi, ko oseba čuti da ne obvladuje več zahtev in izzivov okolja. Dolgotrajen negativen 
stres lahko pripelje tudi do kroničnega izčrpanja ali bolezni. 
Stres je vsakdanji pojav tudi na osnovni šoli Ig in njenih treh podružnicah, s skupnim 
številom preko 600 učencev. Pri tem nobeno delovno mesto ni izjema, saj stresne 
okoliščine vplivajo na vse, ki so v tej ustanovi zaposleni. Na podlagi rezultatov vprašalnika 
sklepam, da je tako strokovni kot tudi tehnično-administrativni kader na šoli izpostavljeni 
vplivu stresa, vendar so predvsem strokovni delavci izpostavljeni preobremenjenosti na 
delovnem mestu, kar potrjuje mojo prvo predpostavko. Presenetljiv je bil odgovor na 
drugo vprašanje, ki je pokazal, da predvsem drugi zaposleni občutijo pritiske s strani 
sodelavcev, so pa po drugi strani – kot sem tudi pričakovala – predvsem strokovni delavci 
izpostavljeni pritisku s strani staršev njihovih učencev. Zelo zadovoljivi so bili odgovori na 
trditev, če se zaposleni zavedajo, kaj se od njih pričakuje, saj so se vsi opredelili za 
odgovora »vedno« in »večkrat«. Nadalje je iz odgovorov razvidno, da večina zaposlenih 
dela tudi izven rednega delovnega časa, polega tega pa so – predvsem strokovni delavci – 
pri svojem delu odgovorni tudi za druge ljudi, kar lahko sproži nevarno posledico stresa, ki 
je izgorevanje. To potrjuje tudi zaskrbljujoče dejstvo, da so vsi od vprašanih potrdili, da se 
po končanem delovnem dnevu pogosto počutijo utrujene in izčrpane. Poleg tega, da se že 
tako počutijo izčrpane, pa zaposleni še doma razmišljajo o težavah v službi, namesto da bi 
svoj prosti čas povsem izkoristili zase in se posvetili kakovostnemu spancu, saj se vsako 
jutro zbudimo v nov dan, ki lahko prinese nove rešitve za težave, in če smo pri tem 
spočiti, nam to še dodatno olajša iskanje rešitev. Zaposlene obremenjuje tudi 
nezadovoljiva plača, predvsem strokovne delavce, vendar tudi drugi zaposleni niso 
povsem zadovoljni s svojo plačo, saj so se tudi ti opredelili za odgovora »redko« in 
»včasih«. Zelo zadovoljiv pa je podatek, da se nihče od vprašanih ne boji, da bi izgubil 
službo. Še več, nekateri celo razmišljajo o zamenjavi službe, predvsem so to strokovni 
delavci. Glede na te podatke je moja druga predpostavka le deloma pravilna, saj so le 
nekatere izmed ponujenih vzrokov za stres navedli vsi zaposleni. 
Na drugi sklop vprašanj, ki se nanaša na to kako se zaposleni spoprijemajo s stresom, 
sem dobila bolj razveseljive odgovore. Vse kaže na to, da se zaposleni na OŠ Ig med 
seboj dobro poznajo in dobro sodelujejo, saj se o težavah in zagatah pogovarjajo med 
seboj ter si skušajo tudi pomagati. Je pa vsekakor zaskrbljujoče dejstvo, da si strokovni 
delavci v primerjavi z drugimi zaposlenimi skoraj nikoli ne vzamejo odmora ali prostega 
dne v službi, ki bi jim najverjetneje zelo koristil. To pripisujem naravi njihovega dela, saj 
predvsem učitelji najverjetneje ne morejo vzeti prostega dne v službi, če za predmet, ki 
ga poučujejo, ni nadomestnega učitelja. Odgovori drugih zaposlenih so v celoti ovrgli 
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mojo tretjo predpostavko, da si nihče od zaposlenih ne vzame prostega dne v službi, saj 
se je večina njih opredelila za presenetljiv odgovor »vedno«. Pridobljeni odgovori na 
preostala postavljena vprašanja so bili prav tako zelo zadovoljivi, saj pričajo o tem, da se 
večina zaposlenih skuša sprostiti s klepetom, branjem knjig ipd. že med pripadajočim 
odmorom v službi, v svojem prostem času pa se radi ukvarjajo s športom ali z drugimi 
aktivnostmi, ob katerih se sproščajo. 
Ogovori na zadnji sklop dveh vprašanj so mi dokazali, da se vsi zaposleni zelo dobro 
zavedajo, da so izpostavljeni stresnim okoliščinam ter da so se te stresne okoliščine preko 
let namnožile, kajti prav vsi so mnenja, da je njihovo delo stresno ter da so sedaj bolj pod 
stresom kot so bili pred nekaj leti. 
Pridobljeni podatki kažejo, da je predvsem strokovni kader tisti, ki je preobremenjen na 
delovnem mestu. Zaradi narave dela in sožitja v delovnem okolju pa je razvidno, da si 
zaposleni ne glede na status zaposlitve nekatere vzroke za stres in predvsem njegove 
posledice tudi delijo (npr. delanje nadur, nezadovoljstvo s plačo, izčrpanost in utrujenost 
ob koncu delovnega dne). Dejstvo je, da se vsi zaposleni zavedajo, kako pomembno je 
gibanje ali ukvarjanje z drugimi aktivnostmi, ki jim pomagajo pri sproščanju in posledično 
zmanjševanju stresa. Očitno pa te metode niso vedno dovolj, saj je kljub vsemu jasno, da 
se zaposleni ob koncu delovnega dne pogosto počutijo utrujene ali celo izčrpane, kar 
lahko vodi v izgorevanje. 
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